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１．背景
１）折り紙飛行機について
　紙飛行機は一枚の紙を折って作る「折り紙飛行機」、
厚手のケント紙を切って、張り合わせて作る「組み立
て式紙飛行機（二宮式）」、二つの中間的存在で、紙を
折ったり切ったり貼り合わせることにより作成する
「折り切紙式紙飛行機（吉田式）」の３種類に分類する
ことができる。現在では競技スポーツとしての紙飛行
機競技も広く愛好され、全国大会や国際大会まで開か
れている。
　現在、折り紙飛行機は幼児から高齢者まで楽しむこ
とができる遊びとして定着しているが、折り紙飛行機
に関する記録は古く平安時代にまでさかのぼることが
できる１）。また、折り紙飛行機競技としても発展しつつ
あることが知られている注１。近年、折り紙飛行機の飛
行性能も評価されるようになり、新しいところでは戸
田拓夫氏が2010年に記録した29.2秒がギネスブック
に掲載されている。これは札幌ドームにおける室内滞
空時間の記録であり、天井高ぎりぎりまで上昇させて
からの滑空記録であり、ここから沈下率は約1.4ｍ／秒
程度であり、組み立て式の紙飛行機にせまる値と考え
られる。
　一方、科学教育の教材としても折り紙飛行機は用い
られている。記憶に新しいところでは、2009年６月25
日にISS（国際宇宙ステーション）内で若田光一宇宙飛
行士が行った実験「無重力で紙飛行機を飛ばしてみる
と……」注２などがよく用いられている。
２）折り紙飛行機の教材としての価値
　我々がこれまでに行ってきた紙飛行機遊び（紙飛行
機競技）の運動特性に関する研究では、紙飛行機の飛
行練習は軽度から中程度の運動強度があり、運動ト
レーニングとしての有効性が示唆されている２）。また、
その運動量も射出方法や回収方法を変えることで、運
動強度や運動量をコントロールすることができる２）。
このように紙飛行機の機体回収時の歩行や走行は、健
康維持・増進を目的とした運動として、また糖尿病や
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高血圧の運動療法に用いられる有酸素性の運動同様、
運動療法に応用できる可能性をも秘めている。
　精神面に与える影響としては、紙飛行機愛好者を対
象にした調査３）において、「紙飛行機がイメージ通りに
飛ぶところを眺めている時に心が落ち着く、ストレス
発散・解消できる」等、心理状態に影響を与えている
一面が明らかにされている。また、紙飛行機の授業後
に大学生に行った調査４）では、紙飛行機の授業は、「気
分転換になる」、「集中できる」、「気持ちがいい」等の
感想が挙げられた。さらに大学生に紙飛行機の授業が
自己の心理面によい影響を与えているかどうか質問し
たところ、99％が「よい影響を感じた」と回答し、紙
飛行機が心理面に与える効果が明らかになった５）。
　紙飛行機はひとたび人の手を離れると、あたかも自
分の意志を持っているかのように自由に空を飛び、
ゆったりと空中に浮かんでいる様子は、まさに自由の
象徴のようにも思われる。多くの愛好者や競技者はそ
のような紙飛行機の姿に魅了されているのではないだ
ろうか。
　近年、大学生活で様々な不安・ストレスにさらされ
問題を抱え込んでしまい、学業に専念できなくなって
しまう学生が増加している。『学生の健康白書2005』６）
による大学生と大学院生を対象に行った調査で、「体の
調子は良い」と答えた割合は83.4％に対し、「自分の将
来がはっきりしない」59.7％、「自分が進もうとする方
向に自信が持てない」50.5％、「なんとなく不安があ
る」43.0％、「いつも憂鬱である」13.4％、「いつもイ
ライラしている」8.0％という結果が報告された。この
ような学生の心の不安定さの背景には複雑化した社会
の存在やそのような社会環境の中で息抜きができない
若者の実態があることが考えられる。教育現場におけ
るこのような問題への対応は精神保健の喫緊の課題と
してとらえられている。先に述べたような特性を持つ
紙飛行機は若者が気分転換やストレス発散を行うため
の一つのツールとしての可能性を持っていると考えら
れる。
３）健康関連授業について
　教養教育全学共通科目は本学の教育理念を実現する
ための科目で、以後の大学生活において必要とされる
学修の方法・技法を修得し、また大学生活を送るにあ
たって必要な自己管理能力をも合わせて身につけるこ
とを目的としている。その全学共通教育カリキュラム
の一つに「健康科学」がある。「健康科学」は、生涯を健
康に全うするために基本となる健康観と実践力を広い
視点から学修することを目的としている７）。健康科学
の授業科目として、「健康学原論」（半期２単位）は全学
共通の必修科目として位置づけられている。授業内容
は、スポーツ・身体運動と健康科学に関する理論と実
技を有機的に関連させ、複数の教員が担当する輪講形
式で実施している８）。健康科学に関する理論は、全学生
に対して講義が行われ、スポーツ・身体運動（班別実技）
は、指定された複数種目の中から学生が種目を選択し、
その種目を実施するという構成である。紙飛行機はそ
のスポーツ種目の一つとして設定されている。健康学
原論全15回の授業内容と流れを図１にまとめた。
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図１　「健康学原論」の授業の流れ
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４）精神保健に関する内容の系統性
　今回、調査対象とした学生は平成20年改訂の指導要
領９）に従い、保健を小学校第３学年から学んでいる。
その内容は、第３学年で、①毎日の生活と健康、第４
学年で、①育ちゆく体とわたし、第５学年で、①けが
の防止　②心の健康、第６学年で、①病気の予防であっ
た。精神保健に関する内容は、第５学年の心の健康に
含まれ、教科書では不安やなやみをもったときはどう
すればいいのか、その解決方法が書かれている。その
中で、運動や体ほぐし運動は不安やなやみを和らげる
方法の一つとして取り上げられている。中学では平成
20年改定の指導要領10）に従い、①心身の機能の発達と
心の健康　②健康と環境　③傷害の防止　④疾病の予
防　⑤健康な生活と疾病の予防の内容を学習してい
る。精神保健に関する内容について①心身の機能の発
達と心の健康で扱うこととされている。教科書では、
軽い運動は、ストレスへの対処として緊張を和らげ、
積極的に気分転換することも有効なストレス解消の方
法として取り上げられている。高等学校では平成20年
改定の指導要領11）に従い、①現代社会と健康　②生涯
を通じる健康　③集団の健康の内容を学んでいる。精
神保健に関する内容は、ストレスへの対処として、適
度な運動をするなどとして、気分転換やリラクゼー
ションと行うことの重要性について取り上げている。
　また、小学校から高等学校までの体育の実技では、
体ほぐし運動を通して、体への気づきや、体の調整、
仲間との交流を行えるような学習を行ってきている。
小学校から高校へと校種が変わると、保健学習の内容
はより高度なものとなり、専門性も高くなる。本学の
教養教育では高校までで細分化してきた保健と体育の
内容を、より実践的に有機的に結び付けているところ
にその特徴がある。
　紙飛行機遊びはその活動が身体活動を高めたり、精
神的に良好な状態を保ったりするのに有効であること
が示唆されている。このようなことから、体育実技の
教材としてのみならず、精神保健に関する保健学習の
一教材として活用できることが考えられる。
２．研究目的
　本学教養教育における紙飛行機の実践は1997（平成
９）年より実施し、本年で15年目となる。この間使用
してきた紙飛行機は折り紙飛行機から競技用の組み立
て式（二宮式）紙飛行機までさまざまであった。紙飛
行機の材質や加工の仕方で様々な特性を持つ。折り紙
飛行機は手軽であるが飛行性能はあまり高くない。ス
チレン製飛行機は初心者でも簡単に制作でき、微調整
もほとんど必要ない。また組み立て式紙飛行機は、飛
行性能は高いが、加工が難しく、また長く飛ばすため
には高度な技術を要求される。本研究では誰でも経験
があるであろう１枚の用紙から作る折り紙飛行機（写
真１）を用いて授業を行った。
　我々のここ３年間の研究４）５）では、「軽スポーツ　紙
飛行機」の授業が学生に与える影響についての検討や、
「軽スポーツ　紙飛行機」の授業が心理面に与える影
響および心の健康維持効果の検討を行ってきた。また、
紙飛行機遊びが活動者の心理状態に与える影響を詳細
に検討することを目的とし、スチレン製の飛行機を用
いて紙飛行機遊びを行うことで大学生の気分がどのよ
うに変化するか、またストレス度がどのように変化す
るかを調査し、紙飛行機遊びによるストレス軽減効果
について明らかにした12）。本研究では、飛行性能はあま
り高くないが、手軽に楽しめる折り紙飛行機遊びが、
大学生の気分に与える影響について検討を行うことを
目的とした。
３．方法
　調査対象：2011年４月～６月に群馬大学の教養教
育「健康学原論」のスポーツ・身体運動の種目におい
て、「軽スポーツ 紙飛行機」を選択した男子および女子
大学生を対象に調査を行った。
　使用した紙飛行機：今回の調査ではＡ４の用紙を学
生に配布し、学生はその用紙で折り紙飛行機を作製し
た。折り紙飛行機の作り方がわからない学生には作り
方を教え、それぞれの折り紙飛行機を作製させた。
　調査日時：折り紙飛行機の作成および飛行は2011
年４月19日（以下、折り紙飛行機日）に行った。また、
対照として、同じ被験者に同じ時間帯で紙飛行機に関
する理論の講義を５月10日（以下、講義日）に行った。
両日とも、授業の前後で気分調査を行い、その変化に
ついて検討を行った。
　気分調査：気分状態の変化は、Two-dimensional 
Mood Scale-Short Term : TDMS-ST～二次元気分尺
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度～を用いて行った。この二次元気分尺度調査用紙（ア
イエムエフ株式会社）は、自分の心理状態（気分）を
モニターして、「心の活性度」と「心の安定度」を測定
する検査である。得点結果を「快適度」と「覚醒度」
を２軸とする二次元グラフに示すことで自分の心理状
態を知ることができるように開発された検査用紙であ
る13）。検査方法は、「ア．落ち着いた」、「イ．イライラ
した」、「ウ．無気力な」、「エ．活気にあふれた」、「オ．
リラックスした」、「カ．ピリピリした」、「キ．だらけ
た」、「ク．イキイキした」という８つの気分を表す言
葉に対して現在どれくらい当てはまるのかを、０（まっ
たくそうでない）から５（非常にそう）までの６段階
で評価して答えるもので、短時間に実施できて調査自
体のストレスは非常に小さいことがこの検査の特徴で
ある。今回は２次元上の変化の検討と合わせて、「活性
度」、「安定度」、「快適度」、「覚醒度」それぞれの項目
について評価を行った。評価は検査用紙（Two-
dimensional Mood Scale-Short Term : TDMS-ST～二
次元気分尺度～）の「印が示す意味」を参考にした。
４．統計処理
　二次元気分尺度の各項目の授業前後の比較にはWil-
coxonの符号順位和検定を行い変化の有意差について
検討を行った。また、折り紙飛行機日と講義日の比較
ではWilcoxonの符号順位和検定を用いて有意差の検
定を行った。なお、統計処理には統計解析ソフトSPSS 
15.0（SPSS社製）を用い、有意水準はいずれの場合も
危険率５％未満とした。
５．調査結果および考察
　群馬大学の「健康学原論」のスポーツ・身体運動の
種目において、「軽スポーツ 紙飛行機」を選択した129
名（男子33名、女子学生96名）中、４月19日（折り紙
飛行機日）と５月10日（講義日）の授業に出席をした
学生は114名（男子26名、女子88名）であった。本研
究ではこの114名の結果を集計し検討を行った。
　折り紙飛行機日の内容について、学生は授業前の気
分調査を二次元気分尺度を用いて行い、その後配布さ
れたＡ４用紙を使い、自由に折り紙飛行機を作った。
製作後、教室内で折り紙飛行機を飛ばし、その後、授
業後の気分調査を行った。
　講義日には、授業前に二次元気分尺度を用いた気分
調査を行い、その後紙飛行機の調整の仕方についての
講義を行った。そして授業後に再度、気分調査を行い、
講義終了となった。
１）二次元気分尺度の結果
　学生114名の二次元気分尺度の結果を用いて、折り
紙飛行機日の授業前後、および講義日の授業前後を比
較した（表１、図２）。その結果、折り紙飛行機日の授
業後の「活性度」、「快適度」、および「覚醒度」が授業
前と比べ有意に上がっていた（ｐ＜0.01）。また、「安
定度」は授業前に比べ、授業後に有意に低くなってい
た（ｐ＜0.01）。一方、講義日の授業前後の二次元気分
尺度の比較では、「活性度」（ｐ＜0.05）と「覚醒度」（ｐ
＜0.01）が授業後に有意に下がり、「安定度」は有意に
上がった（ｐ＜0.01）。「快適度」には変化がみられな
かった。
　授業前後と終了時の二次元気分尺度の値から変化量
を求め、折り紙飛行機日と講義日の気分の変化を比較
した（図３）。その結果、「活性度」、「快適度」、および
「覚醒度」において、折り紙飛行機日の方が、有意に
変化量が高いことが明らかになった（ｐ＜0.01）。ま
た、「安定度」においては折り紙飛行機日の方が有意に
低い値となった。この結果から、講義日と比較して、
折り紙飛行機日では授業後に、より活気にあふれた・
イキイキした状態になり、「快適度」と「覚醒度」も高
くなったことがわかった。一方、折り紙飛行機日の「安
定度」が有意に低かったことについて、折り紙飛行機
を飛ばす活動を行うことで何らかのストレスがかか
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写真１　折り紙飛行機
り、「イライラした」または「ピリピリした」という感
情が生まれたことが考えられた。うまく飛ばすことが
できなかったり、すぐ落ちてしまう折り紙飛行機をみ
てがっかりする学生がいたことが考えられる。
　「活性度」と「安定度」の得点を「快適度」と「覚醒度」
を２軸とする二次元グラフに示した（図４）。折り紙飛
行機日では、授業前と比べ、授業後に全体的に「活性
度」、「快適度」、「覚醒度」が上がっている様子がみら
れた（図５）。ほぼ全員が活気にあふれた、イキイキし
た状態、そして快適な状態で授業を終了している。
　一方、講義日では全体的に「安定度」が上がり、「覚
醒度」が下がった様子がみられた（図６）。全体的に授
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表１　二次元気分尺度の採点結果
折り紙飛行機日 講　義　日
授業前 授業後 授業前 授業後
活性度（Ｖ） 0.09 ＊＊ 5.60 －0.73　 ＊ －1.32　
安定度（Ｓ） 5.56 ＊＊ 2.97 3.03 ＊＊ 4.03
快適度（Ｐ） 5.65 ＊＊ 8.57 2.30 2.70
覚醒度（Ａ） －5.47　 ＊＊ 2.62 －3.75　 ＊＊ －5.35　
＊ｐ＜0.05、＊＊ｐ＜0.01
図３　折り紙飛行機日および講義日の気分の変化（変化量）
図２　折り紙飛行機日および講義日の二次元気分尺度の結果
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図５　折り紙飛行機日の気分の変化（全体）
図４　二次元グラフ
図６　講義日の気分の変化（全体）
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業後には心は落ち着いた状態、そして眠気も少々出て
きた状態で授業を終了したことがわかる。
　次に、折り紙飛行機日と講義日の授業前に「活性度」
または「安定度」が低かった学生の心理状況の変化に
ついて考察した。
折り紙飛行機日
　折り紙飛行機日の授業前に「活性度」がマイナスだっ
た52名中、飛ばした後に「活性度」がマイナスだった
者は４名であった。授業前の「安定度」がマイナスだっ
た学生は３名で、そのうち２人は飛ばした後も「安定
度」はマイナスであった。授業前の「活性度」および
（または）「安定度」がマイナスだった53名の心理状態
の変化を図７に示した。
　折り紙飛行機日の授業前に「活性度」がマイナスだっ
た52名の授業後の「活性度」は、有意に上がり（ｐ＜
0.01）、変化量は7.7±3.8であった。また授業前の「安
定度」がマイナスであった３名のうち、２名の授業後
の「安定度」が上がった。これらの結果から学生の授
業前の無気力・抑うつまたは緊張・不安傾向に近い心
理状態は、授業後には解消の方向に向かったことが考
えられた。しかし、「活性度」および「安定度」が下がっ
た学生１名（図　No.１）、「安定度」が下がった学生１
名（図　No.２）については授業後の心理状態もいい状
態とは言い難いものであった。
　次に、折り紙飛行機日の「活性度」または「安定度」
の変化量がマイナスになった77名の心理状態の変化
について考察した。特に「安定度」の変化量がマイナ
スになった学生が多かったのだが、「印の位置が示す意
味」（図８）から、その変化は「活動に適したエリア」
内に入るケースが多いことが確認できた。なお、図８
はTDMST-STの「印が示す意味」を参考に作成した。
　同様に「印の位置が示す意味」を参考にすると、折
り紙飛行機後の結果が「興奮のエリア」に２名（No.
１）、「無気力・仰うつのエリア」に１名（No.２）の学
生が入っていることがわかる（図９）。今後はこのよう
な学生への支援や授業方法の改善を検討していくこと
が課題となる。
講義日
　講義日の授業前の心理状態は「活性度」がマイナス
だった50名中、授業後に「活性度」がマイナスだった
者は41名だった。また、授業前の「安定度」がマイナ
スだった16名中、授業後にマイナスだった者は２名で
あった。授業後の心理状態は、「活性度」がマイナスだっ
た者は43名、「安定度」がマイナスだった者が４名で
あった。授業前に「活性度」がマイナスだった50名の
授業後の「活性度」に有意な変化はなく、変化量は0.5
±3.1であった。また授業前の「安定度」がマイナスで
あった16名の授業後の「安定度」は有意に上がった（Ｐ
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図７　折り紙飛行機日の授業前の「活性度」または「安定度」がマイナスだった学生の気分の変化
授業後に「活性度」および「安定度」が下がった学生１名（No.1）、「安定度」が下がった学生１名（No.2）。
その他、授業前に「活性度」または（および）「安定度」が低かった学生の気分の変化を矢印で示した。
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＜0.01）。変化量は5.1±4.1であった。
　講義日の授業前に「活性度」または「安定度」がマ
イナスだった55名の心理状態の変化を図10に示した。
図から「安定度」の変化がみられた。
　次に、講義日の「活性度」または「安定度」の変化
量がマイナスになった72名の心理状況の変化につい
て考察した（図11）。「活性度」が低下した学生は58名、
「安定度」が低下した学生は36名であった。「印の位置
が示す意味」を参考にすると、授業後の気分が「休息
に適したエリア」、「無気力・仰うつのエリア」に入る
者がいたことが明らかになった。この結果から講義日
の学習内容や方法の改善も課題として挙げられた。
　スチレン飛行機のウィングスプレーン（株式会社あ
おぞら）（旧とぶとぶプレーン，株式会社 エー・ジー社
製）を用いた先行研究において、授業後には「活性度」、
「安定度」、「快適度」、「覚醒度」が授業前に比べて有
意に上がった。ウィングスプレーンを用いた授業後に
は、イキイキして活力がある状態、心はゆったりと落
ち着き、快適で明るい気分、興奮して活発な状態になっ
たことが明らかになった。本研究の折り紙飛行機を用
いた紙飛行機遊びでは、授業後の「安定度」が有意に
下がり、「活性度」、「快適度」、および「覚醒度」が有
意に上がった。ウィングスプレーンを用いた飛行機遊
びは屋外での活動であった。一方、折り紙飛行機は大
教室内での活動であった。また、ウィングスプレーン
は組み立てが簡単で、機体の仕上がりに個人差が少な
く、機体の調整もほとんど必要ない。一方、折り紙飛
行機は学生にそれぞれ好きなように作らせたため、う
まく飛ばせた学生と飛ばせなかった学生がでてきてし
まった。これらの事がウィングスプレーンを用いた授
業との違いを生じた原因となっていることが考えられ
た。
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図９　折り紙飛行機日の授業後に「活性度」または「安定度」が下がった学生の気分の変化
図８　印の位置が示す意味
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６．まとめ
①２次元気分尺度の結果より、折り紙飛行機を用いた
紙飛行機遊びを行うことにより、無気力さがあった
学生の気分は、より快適で、イキイキした、活発な
状態にシフトすることが明らかとなった。
②一方、とぶとぶプレーンを用いた飛行機遊びとは異
なり、折り紙飛行機を用いた飛行機遊び後には心の安
定度は下がり、イライラして緊張した状態に近いケー
スも観察された。
③折り紙飛行機遊びを行った後も気分が改善されない
学生もいたことから、折り紙飛行機を教材とする場
合、授業の内容や、方法に関して改善していく必要
があると考えられた。
７．おわりに
　紙飛行機は日本を中心に発展し、遊びとして受け継
がれてきた文化であり14）、その背景には物つくりに長
けた日本人のもつ特性のようなものが関係してきてい
ると考えられる。
　本研究は小学校、中学校、高等学校の保健学習に含
まれている精神保健の内容として、リラクゼーション
法やストレス解消法に役立てられる可能性を秘めてい
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図10　講義日の授業前の「活性度」または「安定度」がマイナスだった学生の気分の変化
図11　講義日の授業後に「活性度」または「安定度」が下がった学生の気分の変化
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る折り紙飛行機についての研究を行った。本研究から
折り紙飛行機遊びによる心理状態の改善効果が明らか
になり、各種学校での精神保健の教材としての可能性
も考えられた。また、生涯の健康づくりにおいて、非
常に簡単に作成でき、手軽に楽しむことができる折り
紙飛行機遊びは身体的、精神的両面において多くの効
果が期待できる。
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